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BESTE NIEUWSBRIEFLEZERS, 


Een van de belangrijkste gebeurtenissen van het afgelopen jaar was 
voor Rigpa het einde van de Drie-jaarretraite en daarmee de terug- 
keer van de Nederlandse deelnemers. Daar wordt in dit nummer 
bij stilgestaan met een artikel waarin vier deelnemers uitgebreid 
aan het woord komen. Opvallend is hoe ieder op volkomen eigen 
wijze deze Drie-jaarretraite heeft beleefd. We hebben allemaal een- 
zelfde palet aan emoties, maar hoe we daarmee ons leven inkleu- 
ren verschilt heel erg van mens tot mens. Dat bewijzen ook de twee 
andere interviews met Rigpa-studenten die vertellen wat voor 
invloed de Dharma op hun leven heeft. 

Deze aflevering van de Nieuwsbrief bevat meer persoonlijke verha- 


len dan gebruikelijk. Maar natuurlijk wordt er ook aandacht 
besteed aan de vele activiteiten binnen Rigpa. Er gebeurt zoveel dat 
de redactie geen gebrek aan kopij had. Integendeel, gezien de 
beschikbare ruimte moesten we zelfs enkele artikelen doorschuiven 
naar een volgend nummer. We vragen de auteurs van die stukken 
om begrip en geduld, en nodigen schrijvers in spe graag uit om ook 
iets voor de Nieuwsbrief te schrijven. leder ingezonden artikel krijgt 
altijd de aandacht die het verdient en wordt waar nodig geredi- 
geerd, vanzelfsprekend in overleg met de auteur. 


NAMENS DE REDACTIE, ROB CHRISPIJN 


“Als we zorgen voor anderen is het belangrijkste, dat we onze 
liefde geven met heel ons hart zonder enige voorwaarde en 
vrij van gehechtheid.” 


Sogyal Rinpoche spreekt over het hart van compassie. De zorg 
voor zieken kan een uitdaging zijn. Hoe kunnen we daarin 
goed voor onszelf zorgen en het beste in onszelf naar boven 
halen? Door te mediteren en daardoor onze geest te transfor- 
meren. Dit brengt ons bij de natuur van onze geest en van 
daaruit vanzelf bij het mededogen in onszelf. We zijn zo intel- 
ligent, maar van de dood hebben we geen kaas gegeten. We 
snappen er niets van. Dus kijken we er maar niet naar. Maar 
het moment van de dood is het moment van de waarheid. Het 
is een spiegel waarin ons leven gereflecteerd wordt. Het ver- 
telt ons wat leven is, wie God is, wat de ware zin van ons leven 
is. 


Als we mededogen ontwikkelen, komen we bij ons goede hart. 
Negativiteit lost op, al het kwaad wordt verwijderd. Dan kun- 
nen we werkelijk geven. Zorgen voor jezelf is niet anders dan 
zorgen voor anderen. Als we zorgen voor anderen is het 
belangrijkste, dat we onze liefde aan hen geven met heel ons 
hart zonder enige voorwaarde en vrij van gehechtheid. Dit 
komt van diep binnenin, het is als goddelijke liefde. We wor- 
den de ambassadeur van de Boeddha's of van Christus. Deze 
liefde is gezegend. Deze liefde helpt ons om een veilige haven 
voor mensen te zijn, om inspiratie te brengen en begrip in 
onze blik. We kunnen warmte brengen. 

Rinpoche drukt ons op het hart, dat het goed is te realiseren 
dat we als dokter of verpleegkundige voor de zieke soms de 


р. 





enige link naar het leven zijn. Als је dit goed beseft, kan het је 
uitputting verdrijven. De ander is gewoon een ‘andere jij’. 
Door mededogen te koppelen aan wijsheid kunnen we meer 
voor elkaar krijgen met minder inspanning. Dit is een goede 
preventie van burn-out! Laten we op deze manier zorgen voor 
een “stille revolutie” in de manier waarop we kijken naar het 
zorgen voor anderen. 


Het is een bijzonder inspirerende conferentie geweest. Al die 
mensen uit al die landen gaan terug met nieuwe bagage en 
vooral met het gevoel dat ze niet alleen zijn. Verandering kan, 
verandering moet. Ik ben dankbaar. 

CHANTAL BERGERS 


Een conference report is ook te lezen op: www.spiritualcare- 
conference.com 

Voor meer informatie Care: 
www.spcare.org 


over Rigpa Spiritual 


Sogyal Rinpoche spreekt over het hart van compassie in Killarney, Ierland 


DZOGCHEN BEARA: ‘THE PLACE TO BE 


Dzogchen Beara is de plek waar Coby Timmerman het liefst op retraite gaat. Sinds 2006 keert ze er iedere zomer terug, “vanwege de 
atmosfeer, de prachtige natuur, de aardige mensen en het onderricht”. Sogyal Rinpoche leert ons dat het goed is ervaringen die ons diep 
raken en transformeren, te onthouden. Als het gebeurde terwijl je op een rots zat, adviseert hij ons, ga dan in gedachten terug naar die 
rots en beleef opnieuw. Coby had zo’n ervaring in Dzogchen Beara zittend in de shrine room te rechter zijde van Rinpoche. 


“Nergens voel ik me zo vrij en gelukkig als in Dzogchen 
Веага”, zegt Coby. (66) “De lucht is er zo zuiver, je hebt prach- 
tige uitzichten. Je ziet de wolken aanrollen. Het Ierse weer is 
ongelofelijk veranderlijk. Rinpoche zegt het ook in zijn onder- 
richt. Onze gedachten en emoties zijn als het Ierse weer. Het 
ene moment is er stralend blauwe lucht met zon en dan heb 
je weer van die hele lichte miezerbuitjes. Deze zomer ben ik 
de tent uitgejaagd”, voegt ze er geamuseerd aan toe. “Omdat 
ik stiekem onderricht wilde bijwonen. Maar het mocht niet, 
omdat ik het avondprogramma niet had gevolgd. Het avond- 
programma kon ik niet volgen, omdat ik dan slaapgebrek krijg 
en daarvan raakt mijn hartritme verstoord. Ik ben op mijn 
favoriete steen gaan zitten en heb voor me uitgekeken. 
Uiteindelijk heb ik een heerlijke middag in mijn eentje 
beleefd.” 


Wat doe je in het gewone leven? 

“Ik ben een enthousiaste grootmoeder van acht kleinkinde- 
ren, waarvan er eentje helaas bij de geboorte is overleden.” 
Met warmte vertelt ze over haar man en haar drie kinderen die 
allemaal een partner hebben. En ja ze is ook enkele uren per 
week bejaardenpastoor binnen de Vrijzinnige Geloofs- 
gemeenschap Flevoland. Haar diepblauwe ogen glinsteren als 
ze vertelt over de hoogbejaarde mensen die ze bezoekt en wier 
uitvaart ze soms ook leidt. “Ze hebben bewogen levens achter 
de rug. Ze hebben samen de polder opgebouwd.” 


Is dat makkelijk te combineren christelijk geloof еп boed- 
dhisme? 

“Voor mij wel en ik ben blij dat bij Rigpa benadrukt wordt, wat 
de Dalai Lama zegt en Sogyal Rinpoche beaamt: niet iedereen 
hoeft boeddhist te worden. Het gaat erom dat het boeddhisme 
je kan helpen een beter mens te worden. Voor mij betekent 
dat, dat het boeddhisme me kan stimuleren in mijn christe- 
lijkheid. En dat houd ik mezelf dan ook voor als de lessen hier 
te dwingend worden en het boeddhisme gaat lijken op een 
godsdienst zonder god, maar wel met alle rituelen en voor- 
schriften. Daar ben ik niet dol op. Eerlijk gezegd ben ik er een 
beetje allergisch voor.” 


Wat houdt dat in een beter mens worden? 

“Ik probeer een beter mens te worden op de plek waar ik leef 
en een beter begrip te krijgen van mezelf en anderen.” Na een 
lange stilte vervolgt zij: “Er is nog iets anders fundamenteels. 
Ik ben altijd nieuwsgierig geweest naar de zin van de dood. En 
de zin van lijden en wat er eventueel is na de dood. Dat heeft 
zijn oorsprong in het gezin waar ik uit voort kom. Een gezin 
met negen kinderen, waarvan er drie jong zijn overleden. 


De baby voor mij was ernstig gehandicapt. Zij heette ook Coby 
en overleed met acht maanden. Toen ik twee en half was over- 
leed een zus van acht jaar. Dat was een fantastisch mooi, lief, 
schattig kind. Waarschijnlijk was het een virus, denken we nu. 
En toen ik 14 was overleed mijn broer van 24 jaar. Hij was de 
oudste. Dat was dramatisch.” Ze aarzelt: “Ik weet niet of ik het 
allemaal moet vertellen. Maar het is wel de ondergrond van 
waaruit ik leef. Het zijn de vragen die ik me stel. Wat is de zin 


van het leven? Waarom sterven kinderen zo jong? Wat is dat 
eigenlijk dood gaan? En hoe zit het met reïncarnatie? Bij het 
christendom krijg je daar geen bevredigend antwoord op. 


Toen ook nog twee vriendinnen ernstig ziek werden en allebei 
overleden, kreeg ik de behoefte om te studeren. Daar is de stu- 
die uitgerold bij de Vrijzinnige Geloofsgemeenschap NPB. 
Ook ontmoette ik Joanne Klink. Via haar kwam ik in contact 
met het gedachtegoed van Elisabeth Kübler-Ross. Dat was in 
de jaren tachtig. Toen hoorde je voor het eerst over bijna- 
doodervaringen…” 


Wat sprak jou aan in het boeddhisme? 

“In 2000 las ik het boek van Sogyal Rinpoche. De combinatie 
van westers denken en boeddhistische wijsheid vond ik mooi. 
Ik had sterk het gevoel dat ik een levende leraar nodig had. Na 
het lezen van het boek ben ik de introductiecursus bij Rigpa 
gaan volgen. In het najaar zag ik Rinpoche voor het eerst bij 
een publieke lezing in de VU.” 


In de periode 2002 tot 2004 maakte Coby mee dat wederom 
een geliefde broer ziek werd en kwam te overlijden. Ze volgde 
steeds cursussen bij Rigpa, maar kon zo boos worden om de 
voorbeelden die in het boeddhistische onderricht worden 
gebruikt om het menselijke lijden aan te geven. “Ik vond het 
zulke domme voorbeelden. Ik zat er met mijn verdriet. Moet 
je mij zien. Waarom neemt Rinpoche niet ernstiger lijden als 
voorbeeld. Ik werd er zo lijfelijk misselijk van dat ik met de 
Ngöndro-beoefening ben gestopt en terug ben gegaan naar 
een andere cursus. Want ik wilde wel doorgaan. 


In 2005 gebeurde het verschrikkelijke verdriet bij mijn zoon 
en schoondochter. Hun tweede kindje overleed vlak voor de 
geboorte. We hebben Lourens met elkaar begraven. Ik heb 
zijn uitvaart geleid, dat wilde mijn zoon graag. Ik moet zeggen 
dat het naast de uitvaart van mijn broer het meest moeilijke 
was wat ik ooit in mijn vak heb gedaan. Ik had Sogyal 
Rinpoche toen graag een vraag willen stellen, maar er was 
geen gelegenheid toe. Ik merkte dat de dood van Lourens 
naast verdriet ook heel veel zegen en liefde in de familie 
bracht.” 


In 2006 besloot Coby deel te nemen aan het parallelprogram- 
ma van de Drie-jaarretraite. Daarbij hoort de verplichting om 
eens per jaar een retraite met Rinpoche bij te wonen. Ze wist 
meteen dat ze naar Dzogchen Beara wilde. Want Dzogchen 
Beara had ze per toeval al in 1995 ontdekt toen ze met haar 
man in de buurt op vakantie was. “We waren de kust aan het 
verkennen en kwamen tot de bocht waar de gebedsvlaggen 
staan. Mijn man vond het niet gepast een retraitegebied bin- 
nen te gaan. Ik maakte een foto in de hoop ooit terug te keren 
naar deze fantastische plek” 


In 2006 was je voor het eerst op retraite in Dzogchen Beara? 
“Mijn man was mee. Hij had eigen plannen, ik nam deel aan 
de retraite. We hadden een huisje aan de overkant van Beara 
aan de andere baai. Ons huisje was vlak bij een begraafplaats. 


Retraiteverslag Lerab Ling, augustus 2009 


EEN HELDER BLAUWE HEMEL 


Daar sta ik, met mijn rugzak op en nog wat losse bagage in mijn handen. Ik ben op de plek van bestemming aangekomen en boven mij 
voel ik de zinderende zon. Mijn blik glijdt langs het glooiende landschap naar beneden en eindelijk kan ik met eigen ogen de mooie tem- 
pel zien, sierlijk omgeven met wapperende vlaggen. Dit was het moment waarnaar ik had uitgekeken! Ondanks de enorme puzzel die er 
thuis eerst aan vooraf was gegaan, was het gelukt; ik was op de plek van Sogyal Rinpoche, ik was voor het eerst bij de ‘All Mandala’ ret- 


raite, ik was aangekomen in Lerab Ling. 


‘Wat een luxe om hier te zij, ging + door me heen, ‘en om 
op zo'n bijzondere plek alle tijd te hebben voor onderricht en 
beoefening. En al gauw merkte ik ook welk effect het had om 
dagenlang uit je ‘eigen systeem te zijn en aan onderricht 
blootgesteld te worden. Ik kwam los van het tumult van mijn 
‘normale’ dagelijkse bezigheden, waarbij de gedachten vaak 
ongetemperd door m'n hoofd flitsen. Еп er kwam ruimte om 
weer te werken aan het stabiliseren van - hetgeen ook onder- 
werp van de teachings was - de natuur van de geest, of de 
boeddhanatuur Op schaarse momenten lukte het me dan ook 
om van het volgen van die continue gedachtestroom los te 
komen. En dan realiseerde ik me wat een enorm perfecte erva- 
ring dit toch weer was. 


Ware staat van zijn 

‘Hoe sterk werkt toch die ‘nep ik’, bedacht ik me, ‘dat ik daar 
zoveel energie aan kan verspillen. Die ‘valse ik’ die altijd weer 
tevreden gesteld moet worden, maar het toch nooit is (hij is en 
blijft immers ‘уа]5')! Ik besloot opnieuw dat ik me blijvend 
wilde toeleggen op de stabilisatie van de natuur van de geest, 
de stabilisatie van die ‘echte ik’. Want die ‘echte ik’, die is hele- 
maal goed zoals die is! Die vraagt er niet eens om tevreden 
gesteld te worden. Werken aan de stabilisatie van de ‘ware 
staat van zijn, werd voor mij de leidraad voor deze retraite. 
Ondertussen, vanuit een helder blauwe hemel, overlaadde de 
zon ons vrijgevig met warmte. Deze wolkenloze hemel leek 
nu haast symbool te staan voor de opgeloste gedachten van de 
‘nep ik’. Maar toen mijn verblijf in Lerab Ling tegen het einde 
liep, hield de volgende vraag mij bezig: ‘Hoe ga ik dit vasthou- 
den? Ik wil blijven werken aan deze stabilisatie, maar hoe ga 
ik dat straks vervolgen?’ 


Twee maanden later zat ik met Henk-Jan en ons tweejarige 
dochtertje Juul in het vliegtuig, onderweg naar Sardinië. Ik 
had mijn boeken en MP3-speler meegenomen, want de tijd op 
het eiland bood vast wat ruimte voor teachings en beoefening. 
Maar in het vliegtuig gingen mijn gedachten ook volop uit 
naar alle leuke dingen die we de komende vakantiedagen 
samen konden doen: mooie fietstochten maken en zo de kust- 
lijn verkennen, met een boot naar Corsica oversteken, met 
Juultje scheppen op het strand, lokale marktjes afstruinen, 
authentieke stadjes bezoeken... Kortom, ik zat helemaal in het 
concept ‘vakantie’ en er was van alles wat ik wilde. 


Concept vakantie 

Toch lukte het me om op een goede vakantiedag, tussen de 
bedrijven van alle vakantie-activiteiten door, weer in contact 
met de ‘ware staat van zijn te komen. Het concept ‘vakantie’ 
en ‘van alles Шет, losten daarbij op іп de ruimte. En niets 
hoefde eigenlijk meer! Alles was al goed zoals het was en het 
‘er zijn! had genoeg aan zichzelf! Ik wilde niets meer of min- 
der dan gewoon recht doen aan elk moment, in aanwezigheid 
van Henk-Jan en de kleine Juul. Het werd toen dus wel weer 
klip en klaar waar ik aan moest en wilde werken; stabilisatie! 


Want die verzadigende werking van ‘de ervaring in het 
moment’, daar konden nog geen honderdduizend mooie fiets- 
routes, leuke boottochtjes, prachtige stadswandelingen of 
lokale marktbezoekjes tegenop! 

Natuurlijk bleven tijdens de rest van de ‘vakantiedagen die 





Ghislaine bij de tempel in Lerab Ling 


mooie boottochtjes, fietsroutes, marktkraampjes en stadsbe- 
zoekjes nog steeds heel welkom, maar ik was opgehouden de 
dagen er mee in te plannen en na te streven hier allemaal wel 
aan toe te komen. Zo kwam er ruimte voor wat zich vanuit het 
moment aandiende. En had ik meer oog en aandacht voor 
alles en iedereen om me heen; zoals ook voor de zon, weer- 
kaatsend op het water en voor kleine voorbijdrijvende wolkjes 
tegen een helder blauwe hemel. 


GHISLAINE ENGELHARDT-WERNER 





Met Uw ogen 


Ik vond U terug onder het stof van dagen, 
nam, vervuld van spijt 
met zorg Uw ogen af 
en zag daarmee 
- ik durfde nauwelijks te kijken - 
dat U mij niet vergeten was 


Nu spiegelt U in helder water 
waarvan alleen 
de diepte spreekt 
en als het mogelijk woorden waren 
dan is het liefde 
anders geen 


Dit gedicht schreef ik in juni 2009. Het gaat erover dat soms je beoefening of het contact met de Dharma wat kan verwateren 
door bijvoorbeeld drukke werkzaamheden, die je in beslag nemen. Op een gegeven moment wordt dat contact weer gemaakt. 
Hetzij doordat je weer aan het beoefenen slaat of doordat je door iets geraakt of geïnspireerd wordt. lets waardoor je je plotse- 
ling weer gewaar wordt van een gevoel van dankbaarheid, van rust en van welzijn. Dit doet je herinneren aan de leraar, die er 
als bron wel altijd is en in wiens vocabulaire vergeten niet voorkomt. Dan is er welhaast een gevoel van gêne. Soms ook een - 
als je niet oppast - gevoel van kwaadheid dat je hem weer eens kwijt was... De leraar wordt in de opwellende devotie bijna abs- 
tract in de zin dat je een verbinding met alles voelt. Dat is uiteindelijk de manifestatie van compassie, van liefde. 


RAMON DE GEUS 
De redactie is benieuwd naar jouw inspiratie. Welke korte tekst raakt je gevoelige snaar? Welk gedicht draag je al jaren in je hart met je 


mee? Welke zin brengt je in moeilijke tijden weer terug naar wie Je wilt zijn? Stuur of e-mail de tekst die jou lief is naar ons op. Rigpa 
Nieuwsbrief, Binnenkant 47, 11, 1011 BP Amsterdam of ufischer@chello.nl 


II 


Aan het begin van de retraite had Rinpoche ons gevraagd om 
onze aspiratie op te schrijven. Die van mij begon met de zin: 
‘Transforming my basic being in order to arouse bodhichitta’. 
Ik wist nu ook dat bodhichitta die enige uitweg vormde uit alle 
verwarring en negatieve emoties. 


Twaalf jaar terug was door de dood van mijn toenmalige 
vriend het besef van de eindigheid van het leven heel sterk 
geworden. Mijn diepste wens was: laat mij dit leven niet ver- 
spelen! Deze retraite, met al het fantastische onderricht van 
Rinpoche, is zo kostbaar dat ik het recht wilde doen door geen 
slachtoffer te worden van mijn eigen negatieve gevoelens. Dus 
ging ik ze niet uit de weg. Ik keek ze recht in het gezicht: waar- 
nemen, erkennen en draaien, het omdraaien van de negativi- 
teit. Het verdriet moet je ondergaan, maar die kluwen van 
teleurstelling, boosheid en afwijzing in jezelf, daar kan je wat 
aan doen. Soms was alleen het zien van een bepaalde emotie 
al genoeg. Andere keren paste ik een van de vier methoden toe 
die Rinpoche ons geleerd heeft, zoals bodhichitta, waarmee je 
alles in een breder perspectief plaatst en ik kon bidden: als dit 
sneuvelt, moge dan andere relaties deze hel bespaard blijven. 
Of de laatste methode, die van de natuur van de geest, waar 
alles openvalt in diep vertrouwen. Ik wilde hoe dan ook op een 
goeie manier afscheid van elkaar kunnen nemen. 


Mijn moeder zegt nu, na afloop van de retraite, dat ik erg ver- 
anderd ben. Misschien is dat zo, maar ik heb altijd al de 
behoefte gehad om mensen te helpen. Ik had twaalf jaar gele- 
den mijn vriend die toen aan kanker overleed zo graag gehol- 
pen door zijn angst voor de dood te verminderen. Maar ik kon 


het niet, ik was zelf als de dood. Nu Rinpoche ons die kans 
heeft geboden om werkelijk iets voor anderen te beteken, wil 
ik die ook gebruiken. Als ik er op een of andere manier aan 
kan bijdragen dat dit onderricht niet verloren gaat, zou ik rus- 
tig kunnen sterven. Zonder er dramatisch over te doen, wil ik 
dáár mijn leven aan wijden. Dus ga ik door op het pad. Er valt 
nog zoveel te leren. 


De beoefening van Rigdzin Dupa in de tweede winterperiode 
was zó'n ontdekking voor mij, bood zo’n andere dimensie, gaf 
zóveel ruimte en transformatie, dat ik besloten heb om mijn 
retraite met een jaar te verlengen. Begin 2010 ga ik naar 
Dzogchen Beara om daar samen met zes andere Drie-jaar-ret- 
reatants vier maanden in een gesloten retraite te gaan. Daarna 
ga ik terug naar Lerab Ling. 


Maar eerst ben ik nu nog een maand in Nederland. Ik geniet 
er van om mensen te zien. Ik heb steeds het gevoel dat ik op 
wereldreis ben. Gister was ik op wereldreis naar Harmelen, 
om een vriendin te bezoeken. Soms is alles zo droomachtig. 
Als ik door een winkelstraat loop en alle etalages zie, merk ik 
dat het grijpen minder is geworden. Nu ik weer even bij mijn 
ouders woon, ben ik terug in het huis waar ik als kind ben 
opgegroeid. Dus is er heel veel geschiedenis en heb ik de nei- 
ging om weer in dezelfde groef te vallen. Maar het ritme van 
mijn beoefening weerhoudt me daarvan. Daarmee blijft alles 
fris en sprankelend. Alles is nieuw. Ik weet niet waar ik heen 
ga of wie ik zal ontmoeten. Dat soort vakantiegevoel heb ik nu 
elke dag!” 


DE PAUZE ALS PRACTICE — KAREL LEFEVRE (55) 


“Mijn eerste Drie-jaarretraite deed ik in Dzogchen Beara, 
ergens in 1993 of 1994, maar dat was niet echt een Drie-jaar- 
retraite. Ik ging er naar toe voor één jaar en heb dat steeds met 
een jaar verlengd. Dat is toch iets anders. 
Je was er volkomen op jezelf aangewe- 
zen. In de zomer waren er geen lessen. 
Er kwamen ook geen mensen van buiten. 
Het was allemaal heel strikt. In Lerab 
Ling kregen we deze drie jaar zoveel 
ondersteuning dat het bijna een afleiding 
werd. 


In het begin vond ik deze retraite daarom 
een verwaterde versie. Later ben ik daar 
anders tegenaan gaan kijken. De bevredi- 
ging van op eigen kracht diep de retraite 
ingaan, viel op Lerab Ling niet te benade- 
ren. Maar het effect ervan was nu zeker 
zo groot en dat kwam door de aanwezig- 
heid van de leraar. Die tilt het naar een 
ander niveau. 


Mijn voornemen was om niet in dezelfde 
valkuilen te geraken als waar ik de eerste 
keer in Dzogchen Beara in was gevallen. 
Daarom heb ik deze keer sterk gefocust 
op het zicht, om te proberen dat te stabi- 
liseren. Dat deed ik door veel te zitten en me niet af te laten 
leiden door het grote gebeuren van Lerab Ling zelf. Ook 
zomers hield ik me zoveel mogelijk afzijdig. Na een onder- 
richt van Rinpoche ging ik meteen naar mijn eigen kamer om 





eerst nog een half uur te zitten voor ik in de rij ging staan voor 
de lunch. Als iemand mij aansprak was dat prima, maar ik 
zocht het niet op. Zo werd ook de pauze een practice. Ook dan 
probeerde ik helder te kijken, net als in 
mijn beoefening. Dus wie praat, wie 
denkt? Bij alles helder kijken naar de 
denker, de doener, de prater, dat vormde 
de leidraad voor mijn beoefening. 


Ik heb in Lerab Ling meer voor de beoe- 
feningskant dan voor studie gekozen. Dat 
is ook wel te merken aan het eindresul- 
taat. Nog steeds ben ik niet iemand die 
veel weet en die stukken van het onder- 
richt kan produceren in de woorden, 
zoals Rinpoche die graag hoort. Waar ik 
me bevind op het pad, daar hield ik me 
steeds minder mee bezig. Want het in 
kaart brengen daarvan helpt toch niet 
echt. Van belang is of het doorwerkt in 
het dagelijks leven, of je het terugziet in 
de steeds wisselende omstandigheden. Ik 
was verrast toen dit begon te gebeuren. 
Toen werd het ook pas echt leuk! 


Op geestelijk gebied heb ik deze drie jaar 
geen echte dieptepunten gekend. 
Misschien omdat ik me niet tot doel had gesteld om met de 
risings (gedachtes en emoties die opkomen, red.) te werken. 
Mijn focus lag niet op de shit maar op de heldere kwaliteit van 
de geest. Van nature zijn mijn emoties nogal gedempt, de 
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aan, want de aspiratie om aan deze retraite te beginnen was: 
verbeter de wereld, begin bij jezelf. Dus ik stond al snel te 
popelen om naar buiten te gaan en kon bijna niet wachten tot 
de retraite afgelopen was. Ondertussen kregen we trainingen 
aangeboden om instructeur of senior-instructeur te worden 
bij Rigpa of een rol te vervullen binnen Rigpa Care. 


In september zouden we als integratie af en toe naar buiten 
kunnen gaan. Maar het werd oktober en er gebeurde niets in 
die richting. Integendeel, de druk werd alleen maar opge- 
voerd. Rinpoche gaf nog meer onderricht over de natuur van 


NEDERLANDSE DEELNAME AAN 
DRIE-JAARRETRAITE IN CIJFERS 


De Nederlandse sangha telt ruim 550 leden. Hiervan heb- 
ben 429 sangha-leden meegedaan aan de Drie-jaarretraite. 
Deze begon in augustus 2006 en eindigde in november 
2009 voor de mensen die fulltime naar Lerab Ling gingen 
en de deelnemers aan de zes maanden optie die alleen in de 
onderrichtperiode in Lerab Ling verbleven. De thuisretraite, 
bestaand uit intensieve optie еп parallelprogramma, gaat 
nog door tot ook deze studenten het onderricht hebben ont- 
vangen dat Sogyal Rinpoche gedurende deze 3 jaar, 3 maan- 
den en 3 dagen heeft gegeven. 


de geest. Het schema werd steeds strakker en de intensiteit 
van de onderricht steeds groter. 


Eigenlijk was deze periode echt super! Het hele onderwerp 
van integratie raakte op de achtergrond, maar het mooie was 
eigenlijk dat dit nu juist de integratie was! Toen we een week 
voor het einde van de retraite uiteindelijk naar buiten konden, 
had ik er ook weinig moeite mee. Maar wat wil je met al die 
kennis en ervaring die Rinpoche ons heeft meegegeven? Om 
hiermee weer terug in het leven van alledag te stappen, gaat 
alles te boven!” 


14 deelnemers verbleven de volle 3 jaar, 3 maanden en 3 
dagen in Lerab Ling, 11 hiervan zijn in november 
teruggekeerd naar Nederland. 

14 mensen hebben de zes maanden optie gevolgd. Ze 
verbleven gedurende de onderrichtperiode in Lerab 
Ling en brachten de winter thuis door. Alle 14 zijn 
terug in Nederland. 

187 mensen volgen de intensieve optie van de thuisretrai- 
te. Ze beoefenen en studeren minimaal 3 uur per dag. 
De afgelopen 3 jaar hebben ze gemiddeld een dag per 
week transmissies van het onderricht bijgewoond. 

214 mensen nemen deel aan het parallelprogramma, 
waarvan 59 in het tweede jaar zijn ingestroomd. Ze 
beoefenen en studeren gemiddeld 1 uur per dag en 
volgen per week een dagdeel onderricht. 


WEER THUISKOMEN IN MIJN EIGEN LICHAAM — JOSINE DE JONG (46) 


“Van te voren had ik weinig verwachtingen. Voor deze drie 
jaar was mijn langste retraite drie weken Ngöndro geweest, 
dus ik had geen idee wat me te wachten stond. Toen ik hoor- 
de over de mogelijkheid van een Drie- 
jaarretraite dacht ik dat het niet bedoeld 
was voor iemand als ik, die bij Rigpa nog 
maar net kwam kijken. Wel was er de 
wens om dat ooit nog eens te gaan doen. 
Maar toen mijn leven zich zo ontvouwde 
dat het opeens ook financieel mogelijk 
was en toen bleek dat de belangrijkste 
toelatingseis oprechte betrokkenheid 
was, heb ik het aanmeldingsformulier 
ingevuld en op de bus gedaan. 


Weinig verwachtingen hebben, wil niet 
zeggen dat ik geen concepten had over 
hoe een retraite eruit zou zien. Ik dacht 
dat het veel strikter zou zijn: dat je hele- 
maal geen foto's van familie of vrienden 
mee mocht nemen, dat je de hele dag in 
een donkerrood gewaad zou lopen en dat 
het contact met anderen minimaal zou 
zijn. Het maakte ook niet uit, want vanaf 
het allereerste begin had ik het gevoel dat 
er een proces begon waar ik maar zeer 
beperkt wat over te zeggen had, omdat het aan mij gebeurde. 
De ene keer was het heftiger dan de andere, maar het proces 
is die hele drie jaar doorgegaan. Dat werd mogelijk gemaakt 
door op een plek te zijn waar de steun van de omgeving steeds 
voelbaar was, met zoveel mensen die zich allemaal met de 
Dharma bezig hielden. 





Het eerste jaar stond in het teken van oude pijn, van langzaam 


weer doorstroomd raken en uiteindelijk weer thuiskomen in 


mijn lijf. In de puberteit heb ik een destructieve periode 
gekend. Ook had ik toen een eetstoornis. 
Het effect ervan was een soort stijfheid, 
een verdoofd gevoel. Daar heb ik altijd 
last van gehouden. Totdat in het eerste 
jaar het gevoel in mijn lichaam langzaam 
weer terugkwam. Alsof de kanalen in 
mijn lichaam verstopt waren geweest en 
toen geleidelijk weer opengingen. Dat 
ging met veel pijn gepaard. Dus dat eer- 
ste jaar was zwaar. 


Maar tijdens de tweede winter kwam er 
meer inzicht en helderheid en kon ik een 
zee van acceptatie ervaren. Terwijl ik in 
de eerste weken van de laatste winter in 
een diepe apathie terechtkwam. Dat 
gevoel kende ik wel, maar ik was er altijd 
bang voor geweest. Door de steun van de 
beoefening durfde ik het nu toe te laten 
en erin te ontspannen. Vanuit die ont- 
spanning begonnen er zich, bijna als 
vanzelf, weer activiteiten te ontwikkelen. 
Om dat zo te kunnen ervaren, daar ben 
ik enorm dankbaar voor. 

In de winterperiode was er tijd om ergens in te zakken en zo 
kon het proces in mezelf doorgaan. Van de winters zou je kun- 
nen zeggen dat ze supersaai waren, er gebeurde niks, terwijl 
gedurende de zomer elke dag anders was. Belangrijker was 
dat ik de zomers kon ervaren als de gelegenheid voor het ont- 
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NEUTRAAL 


Homeostase is het vermogen van een organisme om zijn interne milieu constant in balans te 
houden. Ons eigen lichaam bijvoorbeeld ziet kans om, ondanks voortdurend veranderende 
omstandigheden in de buitenwereld, toch een nauwkeurig evenwicht te bewaren waardoor 
essentiële factoren als kerntemperatuur of zuurgraad van het bloed nauwelijks variëren. Een 
knappe prestatie waar wij als bewoners van dit lichaam slechts een geringe rol in spelen. 
Met enige fantasie zou je kunnen zeggen dat onze alledaagse geest ook een bepaald evenwicht 
probeert te bewaren. Om goed te kunnen functioneren is het niet handig als onze emoties 
enorm op en neer gaan: het ene moment diepbedroefd en het volgende extatisch. Op zich kun- 
nen signalen uit de buitenwereld genoeg reden zijn voor deze stemmingswisselingen. Diep in 
de put als je hoort van de vele slachtoffers door de aardbeving in Haïti en even later opgeto- 
gen wanneer je vanuit het keukenraam een Grote bonte specht op de voertafel ziet landen. 
“The boss doesnt like those crazy heights”, zingt Leonard Cohen in het nummer Closing time. 
Ondanks heftige uitbarstingen die ons helemaal door elkaar kunnen schudden, worden onze 
emoties meestal in meer of mindere mate gedempt. Bij de meerderheid van ons handhaaft de 
geest een soort neutrale staat: niet al te vrolijk en niet al te treurig. Natuurlijk zullen we nooit 
weten wat er precies gebeurt in het hoofd van een ander. We kunnen alleen inzicht krijgen in 
wat zich in ons eigen hoofd afspeelt. Daarom is dit het moment om over te gaan naar de eer- 
ste persoon enkelvoud. 
De hierboven genoemde neutrale staat kenmerkt zich bij mijzelf door een gevoel van inertie. 
Zo van: aan mijn lijf (of geest) geen polonaise, rustig aan dan breekt het lijntje niet. Vooral in 
de winter heb ik daar last van. Vogels houden zich gedeisd, paddestoelen zijn verdwenen, om 
maar eens twee passies te noemen die anders voor heel wat leven in de brouwerij zorgen. Mijn 
geestesgesteldheid wordt even grijs als het overheersende weertype. Je zou kunnen zeggen dat 
ik lijd aan een milde winterdepressie. Dat zullen vooral fabrikanten van anti-depressiva maar 
al te graag beweren. Je kunt het gelukkig ook anders zien. 
In de Dharma leren we naar onze eigen geest te kijken en worden we aangemoedigd om in 
onszelf vooral compassie en gelijkmoedigheid te ontwikkelen. Gelijkmoedigheid maakt dat je 
onbevooroordeeld en met een open houding in het leven kan staan. Dat is heel wat anders dan 
de onbewogenheid van een neutrale staat waarmee het ego zich probeert af te sluiten van ver- 
storende emoties en gedachten. Als gelijkmoedigheid een directe lijn is naar onze ontluiken- 
de boeddha-natuur, dan is de neutrale staat de ego-variant ervan - een geestesgesteldheid waar- 
bij het ego optimaal tot zijn recht komt. Mijn ego voorziet mij altijd trouw van redenen om 
mij ergens op te verheugen en zorgt steeds weer voor een aanleiding om plannen te maken 
voor de toekomst. Zo houdt mijn ego me een peen voor waar de ezel in mij steeds weer hoop- 
vol achteraan sjokt. 
Terwijl ik dit opschrijf, stokt mijn hand herhaaldelijk. Hoewel het geen opzienbarende beken- 
tenissen zijn, houdt mijn ego niet van dit soort openhartigheid. Want op de apenrots van het 
moderne leven valt daarmee weinig eer te behalen. Dus wordt het nu zo langzamerhand tijd 
voor een relativerende opmerking om zo dit betoog weer een beetje op losse schroeven te zet- 
ten. Want wat is er nou eigenlijk aan de hand? Nog even en de sneeuwklokjes gaan weer bloei- 
en, terwijl de Grote lijster zich warmdraait om zich in februari al weer te laten horen. Dan is 
het ergste leed geleden en lijkt dit hele gedoe over die neutrale staat nog slechts een hersen- 
spinsel. Tot een novemberstorm opnieuw de laatste bladeren van de bomen rukt. 

RoB CHRISPIJN 
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BEZOEK [ULKU RIGZIN РЕМА RINPOCHE 





Wij waren blij Tulku Rigzin Pema Rinpoche te mogen verwelkomen in Amsterdam op onze sanghadag op 11 oktober 2009 en bijzonder 


onderricht van hem te ontvangen over Guru Yoga. 


Tulku Rigzin Pema Rinpoche werd geboren in 1948 in Oost 
Tibet. Op driejarige leeftijd werd hij herkend als een reïncar- 
natie van Togden Sonam Wangchuk Rinpoche, een incarnatie 
van de Indiase Mahasiddha Puni. Hij studeerde jarenlang 
sutra, tantra en filosofie bij verschillende khenpos (geleerden, 
red). Zijn voornaamste meesters waren Rango Choktrul, 
Dilgo Khyentse Rinpoche en Penor Rinpoche, van wie hij alle 
Vajrayana initiaties en transmissies ontving. Sinds zijn vlucht 
uit Tibet begin jaren tachtig, verbleef hij voornamelijk bij 
Dilgo Khyentse Rinpoche in het Shechen klooster in Nepal. 
Rinpoche is een expert in het maken van stupas en is verant- 
woordelijk voor de voltooiing van tientallen stupas in Azië, 
Europa en de Verenigde Staten. 


Tulku Rigzin Pema Rinpoche was op doorreis naar Lerab 
Ling, alwaar hij zich op uitnodiging van Sogyal Rinpoche 


bezig zal houden met de bouw van een nieuwe stupa. Ani 
Jinba begeleidde Rinpoche en vertaalde zijn onderricht. 
Rinpoche begon met enkele bijzondere vertellingen over het 
leven van Тегібп Sogyal, de vorige incarnatie van Sogyal 
Rinpoche. Daarna volgde kort onderricht over de Ngöndro, 
met name over Guru Yoga. 


Rinpoche benadrukte in zijn onderricht, zoals vrijwel alle 
grote meesters, het grote belang van bodhichitta. Gezegd 
wordt dat het beoefenen van de Dharma zonder bodhichitta is 
als lopen op één been. Een bijzonder advies van Rinpoche was 
om de toewijding eerst te richten op een bepaald object (bij- 
voorbeeld iemand die ziek is of je partner) en dan pas op alle 
voelende wezens. 

WILLEM KATTENBERG 
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RIGPÉ ҮЕЅНЕ, FAMILIERETRAITE OKTOBER 2009 IN LAGE VUURSCHE 


мунаг 


А Altaar, puur (boeddha) natuur; 


Si ennuuuhhh ? ih 


… één grote familie! 





RIGPÉ ҮЕЅНЕ, FAMILIERETRAITE OKTOBER 2009 IN LAGE VUURSCHE 


мунаг 


А Altaar, puur (boeddha) natuur; 


Si ennuuuhhh ? ih 


… één grote familie! 





voorbereid te raken op dat moment. We gaan het allemaal 
meemaken. Het maakt niet uit of je jong of oud bent. Hoe je 
ermee om gaat, is belangrijker dan je leeftijd. Mijn moeder zei 
altijd tegen mij toen Philippe zo ziek was: ‘Marieke, het komt 
goed ook als het niet goed komt’. En dat is waar. We willen 
altijd dat alles goed is. Maar zo zit het niet in elkaar. Als het 
miet goed is, kan je er wel op een goede manier mee omgaan. 
Ор een manier die goed is voor jou.” 


Over het werken bij Rigpa wil Marieke nog kwijt, dat ze er veel 
van geleerd heeft. ‘Nee zeggen, bijvoorbeeld. “Je krijgt veel 
verzoeken van mensen met de beste bedoelingen, maar eigen- 
lijk moet je gewoon doen wat Sogyal Rinpoche en wat Rigpa 
International je opdragen. Dat vond ik best ingewikkeld, want 


van nature ben ik een pleaser en wil ik het mensen graag naar 
de zin maken. Ook zo grappig is, in je gewone werk heb je 
soms van die maniertjes waardoor je wegkomt met dingetjes, 
maar bij Rigpa lukt dat nooit. Het komt altijd uit. Ik weet niet 
wat dat is. Of het aan Rinpoche ligt of aan de Dharma. Of ook 
zoiets: net op het moment dat je op je gemak voelt in je werk, 
gebeurt er iets waardoor het weer ongemakkelijk wordt. Dat 
vond ik een van de belangrijkste dingen die ik heb geleerd: op 
je gemak zijn ook als het ongemakkelijk voelt. Dat probeer ik 
ook mee te nemen in mijn gewone leven.” Ze lacht als ze ver- 
telt: “Stoppen met werken voor Rigpa is bijna nog moeilijker 
dan werken voor Rigpa.” 

Uru FISCHER 





Marieke in Kirchheim, januari 2009 


25 


DE RIGPA MANDALA 5 


Mandala is een woord uit het Sanskriet dat letterlijk vertaald 
‘centrum en cirkelomtrek’ betekent. Op het meest eenvoudige 
niveau kunnen we onszelf als een mandala zien: wij de stu- 
denten of beoefenaars omgeven door de wereld van verschijn- 
selen. Een “mandala kan ook betekenen: een geïntegreerde 
structuur die rond een centraal verenigend principe is geor- 
dend. We kunnen zeggen dat de gemeenschap van studenten 
die de benadering van een bepaalde leraar volgt een mandala 
is. Rigpa kan dus gezien worden als een wereldwijde manda- 
la die onder leiding staat van Sogyal Rinpoche. 


Sogyal Rinpoche heeft drie verschillende groepen studenten 
met ieder hun eigen behoeften geïdentificeerd binnen de 
Rigpa-sangha: de Meditatie-mandala, de Ngöndro-mandala en 
de Dzogchen-mandala. 


Als je voor het eerst een introductiecursus bij Rigpa volgt, ben 
je niet automatisch lid van een mandala. Je mag vrijblijvend 
cursussen volgen. Maar als je ook een evenement met 
Rinpoche hebt bezocht en je voelt dat je je sterker wil verbin- 
den - je wil meer cursussen volgen en ook dagelijks beoefenen 
- dan kun je lid worden van de Meditatie-mandala. 


Lid zijn van een mandala biedt de volgende voordelen: 

• toegang tot studiemateriaal dat uitsluitend beschikbaar is 
voor Rigpa-studenten, zoals de Mengak pakketten 

e deelname aan sanghadagen 

< deelname aan de jaarlijkse retraite in Zuid-Frankrijk in 
Lerab Ling: de All Mandala Retreat 

e toegang tot studie- en beoefeningsmateriaal specifiek 
afgestemd op studenten in een mandala 

e toegang tot de Rigpawebsite voor mandalastudenten 

. abonnement op de Nederlandse Rigpa Nieuwsbrief 

» korting op nationale en internationale Rigpa evenemen- 
ten 

Voor elk van de drie mandala's binnen Rigpa wordt een helder 

pad van studie en beoefening aangeboden. Elke mandala 

bestaat uit een groep internationale studenten die toegewijd 

zijn aan het volgen van het onderricht van Sogyal Rinpoche en 

een dagelijkse beoefening hebben. Nog even op een rij wan- 

neer je lid kunt worden van een mandala 


BERICHTEN UIT HET MANAGEMENTTEAM 


De Meditatie-mandala is voor studenten die meditatie beoe- 

fenen en... 

• een introductiecursus hebben gevolgd en een evenement 
met Rinpoche 

• ееп dagelijkse beoefening hebben 

• е wens hebben dit spirituele pad verder te onderzoeken 
door meer cursussen bij Rigpa te volgen of maandelijks 
naar sanghadagen te komen. 

e het lidmaatschap van de Meditatie-mandala kan ten allen 
tijde worden opgezegd 


De Mahayana- en Ngöndro-mandala is voor studenten die in 

hun dagelijkse beoefening focussen op het genereren van 

bodhichitta. Ze beoefenen de Ngöndro en completeren de 

verschillende accumulaties die onderdeel hiervan zijn. 

Studenten van deze mandala... 

e zijn lid geweest van de Meditatie-mandala 

• doen де Ngöndro als dagelijkse beoefening 

• _ hebben de intentie minimaal een uur per dag te beoefe- 
nen en te studeren 

e” hebben minimaal Ngöndro-onderricht ontvangen over 
de ‘Vier Gedachter! en “Toevlucht 

< hebben de wens Rigpa-cursussen en retraites te volgen 
die bedoeld zijn voor leden van de Mahayana- en 
Ngöndro-mandala 

e Һе lidmaatschap van de Ngöndro-mandala kan ten allen 
tijde worden opgezegd 


De Dzogchen-mandala is voor studenten die de diepgevoelde 

toezegging doen het pad van studie en beoefening met 

Sogyal Rinpoche als hun leraar te volgen tot verlichting. 

Studenten die lid zijn van de Dzogchen-mandala worden 

geacht deze nooit te verlaten. De beslissing toe te treden tot 

deze mandala is één van de belangrijkste in je leven en moet 

niet licht worden opgevat. Studenten van deze mandala... 

e zijn lid geweest van de Mahayana- of Ngöndro-mandala 

• doen een diepgevoelde toezegging het pad met Sogyal 
Rinpoche te volgen tot verlichting 

e hebben de Ngöndro-beoefening af 

e hebben de transmissies van de thuisretraite gevolgd of 
hebben de periodes van onderricht gedurende de Drie- 
jaarretraite in Lerab Ling bijgewoond. 

e bezoeken sanghadagen 

< nemen twee keer per maand en op speciale beoefenings- 


dagen deel aan de Isok 

e gaan minimaal eens per jaar op retraite met Sogyal 
Ripoche 

e zijn lid van de Dzogchen-mandala voor de rest van hun 
leven 


Als je lid wil worden van één van de drie mandala’s en je vol- 
doet aan de hierboven beschreven criteria, kun je contact 
opnemen met je Carer of instructeur. Hij of zij zal een inter- 
view met je hebben en je vervolgens voordragen aan de 
Nederlandse Teaching & Services Director. Voor toetreding 
tot de Dzogchen Mandala is een aanvullend interview vereist 
met de coördinator van de Dzogchen-mandala. 
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ZORG RONDOM HET STERVEN VAN EEN SANGHA-LID 


Als een sangha-lid stervende is, is er een contactpersoon van- 
uit Rigpa die het contact met de stervende en de familie 
onderhoudt. Dit kan de Dharmavriend zijn, maar natuurlijk 
ook een ander sangha-lid. Het bericht dat iemand stervende 
is, wordt gecommuniceerd met de zorgcoördinator, 
care@Drigpa.nl. 


De zorgcoördinator stemt af met de contactpersoon wat er 
nodig is voor de stervende en voor de contactpersoon zelf. 
Voorts zal zij, in overleg met de contactpersoon en na instem- 
ming van de familie, een verzoek tot een mandalamail door- 
sturen naar de National Director Rigpa Nederland. Studenten 
of groepjes studenten kunnen gebeden aanvragen bij gebe- 
den@rigpa.nl. 


Zodra een sangha-lid is overleden, geeft de contactpersoon dit 
door aan de National Director die het overlijden doorgeeft aan 
Sogyal Rinpoche en de beoefenaars in Lerab Ling. Tevens 
wordt de Spiritual Care groep geïnformeerd, zodat zij een spe- 


ciale Phowa-beoefening kunnen doen. Ook bestaat de moge- 
lijkheid om, voor een afscheidsbijeenkomst van een sangha- 
lid gebruik te maken van het centrum om gezamenlijk te 
beoefenen en te herdenken. Mocht je hier nog vragen over 
hebben, neem contact op met nd@rigpa.nl. 


Dharma-materiaal na overlijden 

Het kan zijn dat je als Rigpastudent bijzonder Vajrayana of 
Dzogchen onderricht hebt ontvangen en dit thuis op mp3, cd 
of dvd hebt. Zoals bekend, is dit onderricht alleen geschikt 
voor studenten die dit onder begeleiding van een gekwalifi- 
ceerde leraar hebben ontvangen. Het is dan ook goed om voor 
je overlijden met je nabestaanden af te spreken wat er met dit 
materiaal gebeurt nadat je gestorven bent. Het is mogelijk dit 
materiaal bij Rigpa af te leveren, zodat hier op zorgvuldige 
wijze mee wordt omgegaan. Indien je hierover afspraken wil 
maken, neem dan contact ор met het Rigpa secretariaat: о20- 
4705100 of rigpa@rigpa.nl. 


MANTRA ACCUMULATIES 
Ом Ан Hum VAJRA GURU PADMA SIDDHI HUM 


Het is de wens van Sogyal Rinpoche dat we ons behalve aan 
studie ook aan beoefening wijden. Zo wordt het onderricht 
levend in je ervaring en kan het daadwerkelijk je leven trans- 
formeren. Er bestaat hier in het Westen nog niet echt een cul- 
tuur van beoefening en soms is het moeilijk om jezelf tot 
beoefening aan te zetten en een gewoonte te ontwikkelen van 
regelmatige (dagelijkse) beoefening. Een vaardig middel om 
je hierbij te helpen kan het verzamelen of accumuleren van 
mantra's, gebeden еп meditatie-sessies zijn. Accumuleren 
van beoefeningen of mantra's is ook een krachtig middel om 
obstakels uit de weg te ruimen en gunstige omstandigheden 
te creëren voor jezelf, de sangha voor Rigpa en het wereldwij- 
de werk van Sogyal Rinpoche, maar ook voor wereldvrede en 
het verwezenlijken van het liefdes- en wijsheidspotentieel van 
alle levende wezens. Het aantal mantra’s dat gedaan is, wordt 
per land bijgehouden en de totalen worden iedere maand aan 
Sogyal Rinpoche doorgegeven. 


Je kunt de mantra's die je gedaan hebt doorgeven (het liefst 
maandelijks) aan de nationale accumulatie-coördinator, 
Stefan Mulder. 
per email: 
telefonisch: 


accumulaties @rigpa.nl of 
020-4705100 (Rigpa Secretariaat) 


Vergeet je regelmatig je accumulaties door te geven? En stel је 
er prijs op daaraan herinnerd te worden? Geef dan nu je naam 
en email-adres door aan Stefan. Eens per maand ontvang je 
dan een herinnering per mail om је accumulaties door te 
geven. 


Veelal zitten er aan een mala meer dan roo kralen. Meestal 
zijn dat er 108. Van een hele mala geef je er steeds 100 door. 
De overige 8 (of meerdere} zijn extra ter compensatie van fou- 
ten en momenten waarop je afgeleid was. 





VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN ер 
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VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 


SANGHA-BIJEENKOMSTEN 


WERELDWIJDE SANGHADAGEN 

In het tweede weekend van elke maand wordt een wereldwij- 
de sanghadag georganiseerd, waarop recent onderricht van 
Sogyal Rinpoche wordt gedeeld. De sanghadagen zijn een 
gelegenheid in contact te blijven met het onderricht en met je 
medestudenten. Alle mandalastudenten worden dan ook aan- 
gemoedigd deel te nemen. In Amsterdam vinden de sangha- 
dagen plaats op zondag in Groningen op zaterdag (behalve 
zondag 14 februari!) 





IN AMSTERDAM: 
zondag 14 februari 2010 
zondag 14 maart 2010 
zondag rr april 2010 
zondag 16 mei 2010 
zondag 13 juni 2010 


IN GRONINGEN: 
zondag 14 februari 2010 
zaterdag 13 maart 2010 
zaterdag 10 april 2010 
zaterdag 15 mei 2010 
zaterdag 12 juni 2010 


PROGRAMMA AMSTERDAM 
8.45 u - 9.30 u zitmeditatie (optioneel) 
10.00 U - +17.15 u programma 


PROGRAMMA GRONINGEN 
10.00 U - +17.15 и programma 


Via de mandalamail worden de definitieve data en tijdstip- 
pen bekend gemaakt. 


RETRAITES MET SOGYAL RINPOCHE 


IN MEI KOMT SOGYAL RINPOCHE NAAR NEDERLAND VOOR EEN 
VIJFDAAGSE RETRAITE! 


De retraite zal plaatsvinden in de meivakantie van woensdag 5 
tot en met zondag 9 mei 2010 in de locatie Amstelborgh/- 
Borchland te Amsterdam. Reserveer deze data dus vast in je 
agenda. 

Tijdens de retraite zal Sogyal Rinpoche zelf lesgeven. Daar- 
naast zal een combinatie geboden worden van eerder door 
Rinpoche gegeven inspirerend onderricht, presentaties door 
Rinpoche’s meest ervaren studenten, meditatie en reflectie. 
Hierdoor wordt een bijzondere gelegenheid geboden om in 
een retraiteomgeving het onderricht te ervaren, toe te passen 
en te verdiepen. 





Vanaf februari zal het mogelijk zijn je aan te melden voor de 

retraite. Hou voor meer informatie de website in de gaten: 
http://www.rigpa.nl/ 

Voor informatie over retraites met Sogyal Rinpoche in het bui- 

tenland, zie www.rigpa.org. 


Veel retraites voor iedereen toegankelijk 

Een retraite is een goede manier om een tijd lang intensiever 
bezig te zijn met het Tibetaans Boeddhisme, het onderricht 
van Sogyal Rinpoche en beoefening. Tijdens een retraite kun 
je de beslommeringen van het dagelijks leven achter je laten 
en proeven aan wat het boeddhisme voor je zou kunnen bete- 
kenen. Als je langer met de Dharma bezig bent, is het een 
goede gelegenheid je beoefening en inzicht te verdiepen. 


en 
ча 
4. 














NEDERLANDSE SANGHA BEMACHTIGT JAS 
SOGYAL RINPOCHE 





Afgelopen zomer werd tijdens de All Mandala Retreat een veiling georganiseerd van persoonlijke bezittingen van Sogyal 
Rinpoche. De opbrengst van de veiling was bestemd voor de operationele kosten van Lerab Ling. Rinpoche heeft voor deze vei- 
ling vele persoonlijke bezittingen ter beschikking gesteld, zoals zijn pantoffels, zijn practice CD's en zelfs enkele van zijn onder- 
hemden. Het kopstuk van de veiling was Rinpoche’s prachtige camel kleurige winterjas. 


Het is de Nederlandse sangha gelukt deze jas te bemachtigen! Rinpoche was erg enthousiast over ons idee om de jas in het 
Amsterdamse centrum een bijzondere plaats te geven en iedereen die ziek, verdrietig, depressief of in andere noden verkeerd, 
de gelegenheid te geven zich in deze jas te hullen en de zegeningen van deze jas te ervaren terwijl hij/zij voor het altaar zit. 
Speciaal voor ons heeft Rinpoche de jas tijdens de retraite nog meermaals gedragen en gezegend met krachtige gebeden. 


MARLIES Мо5сн 
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